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Статья содержит информацию об оздоровительном воздействии степ-аэробики – современного 
направления детского фитнеса. Рассматривается влияние занятий степ-аэробикой на функцио-
нальное состояние сердечно-сосудистой и дыхательной систем, опорно-двигательного аппарата, 
умственное развитие, воспитание двигательных способностей детей. Описаны преимущества 
занятий на степ-платформе, правила безопасности при работе на ней.  
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Введение. Детский фитнес – одно из со-
временных направлений оздоровительной 
гимнастики, включающий многообразие дви-
гательных действий (ритмических движений, 
элементов акробатики, игровых видов спор-
та), выполняемых под музыкальное сопро-
вождение. Детский фитнес содействует 
укреплению здоровья ребенка, повышает фи-
зическую и умственную работоспособность, 
удовлетворяет потребность детей в двига-
тельной активности, способствует проявле-
нию разносторонней двигательной активно-
сти [4]. 
Е.Г. Сайкина выделяет следующие 
направления детского фитнеса:  
 гимнастическо-атлетическое направ-
ление: ритмическая гимнастика, терра-
аэробика, классическая аэробика, степ-
аэробика, аэрофитнесс, силовые направления 
аэробики (с гантелями, эспандерами и дру-
гими отягощениями), стретчинг, семейная 
гимнастика (основные гимнастические 
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упражнения), фитбол-гимнастика, элементы 
шейпинга, калланетики, художественной 
гимнастики, креативная гимнастика и др.; 
 игровое направление: подвижные, 
музыкальные, развивающие, игры, эстафеты 
и элементы спортивных игр; танцевально-
игровая гимнастика «Са-Фи-Дансе»; двига-
тельный игротренинг; игровой стретчинг; 
игры по станциям (круговая тренировка, кру-
говая аэробика) и др. 
 коррекционное, лечебно-
профилактическое направление: лечебно-
профилактический танец "Фитнес-Данс", 
коррекционные программы, направленные на 
профилактику плоскостопия и нарушений 
осанки, танцевальная терапия, фитбол, дыха-
тельная гимнастика, релаксационная гимна-
стика и др. 
 танцевальное направление: аэроданс; 
ритмопластика, все направления танцеваль-
ной аэробики: хип-хоп, фанк, джаз, латина, 
афро, фолк (на степах и фитболах, "танцы на 
мячах"); основы хореографии и современно-
го танца и др. [8].  
Степ-аэробика – одно из новых направле-
ний в фитнес-индустрии. Благоприятное вли-
яние занятий степ-аэробикой дает возмож-
ность более широкого ее применения в рабо-
те с детьми. 
Основная часть. Степ-аэробика пред-
ставляет собой одно из направлений фитнеса, 
базируется на выполнении танцевальных 
упражнений на степ-платформе. Возмож-
ность варьирования высоты платформы поз-
воляет регулировать аэробную нагрузку для 
разных мышечных групп, изменять характер 
упражнений от шагов, подскоков до прыжков 
различными способами. 
Появление и распространение степ-
аэробики связывают с именем известного 
американского фитнес-инструктора Джин 
Миллер, которая для восстановления функ-
ции коленного сустава после перенесенной 
травмы начала выполнять подъемы и спуски 
на скамейку небольшой высоты. Чтобы раз-
нообразить свои занятия, она придумала раз-
личные варианты шагов, которые выполня-
лись под музыку.  
Степ-аэробика стала популярной во мно-
гих странах мира за счет своего оздорови-
тельного воздействия на организм занимаю-
щихся. Ее востребованность у населения 
обеспечивает ряд факторов, которые позво-
ляют реализовывать следующие возможно-
сти:  
 выполнять упражнения в удобной об-
становке, не требующей специально создан-
ных условий для занятий;  
 регулировать физическую нагрузку 
по ее характеру и объему; 
 наблюдать за процессом утомления и 
своевременно вносить коррекцию в объем и 
содержание нагрузки; 
 организовывать занятия с лицами 
разного уровня подготовленности; 
 индивидуализировать объем нагрузки 
с учетом возможностей и способностей за 
счет использования дополнительного инвен-
таря; 
 использовать несколько степ-
платформ и их положение (продольное, по-
перечное, под наклоном) одновременно в 
спортивно-танцевальной композиции; 
 активизировать функциональные 
возможности сердечно-сосудистой и дыха-
тельной систем организма, опорно-
двигательного аппарата; 
 включать в работу различное количе-
ство мышечных групп; 
 применять для развития физических 
качеств (координация, сила, быстрота, гиб-
кость, выносливость). 
Упражнения на степах отличает простота 
выполнения основных движений, доступ-
ность для занимающихся разного возраста, 
пола, физической подготовленности и состо-
яния здоровья.  
Т.Б. Бурлакова обращает внимание на то, 
что занятия степ-аэробикой благотворно вли-
яют на функциональные возможности сер-
дечно-сосудистой системы [1]. При регуляр-
ных тренировках увеличивается объем сер-
дечной мышцы и максимальный сердечный 
выброс, т.е. количество крови, выбрасывае-
мой сердцем за одно сокращение, а также 
повышается плотность капилляров, нормали-
зуется пульс в состоянии покоя, снижается 
прирост пульса при нагрузках. Улучшается 
обеспечение тканей кислородом и питатель-
ными веществами, повышается уровень ге-
моглобина и эритроцитов, и в целом увели-
чивается объем циркулирующей крови. Про-
исходит экономизация работы сердца в со-
стоянии покоя, повышаются резервные воз-
можности системы кровообращения при 
мышечной работе. В сердечной мышце под 
влиянием регулярных физических трениро-
вок возрастает капилляризация. Трениро-
ванное сердце имеет большее количество пе-
реплетений кровеносных сосудов, что обес-
печивает лучшую адаптацию к умственным и 
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физическом нагрузкам, изменениям условий 
внешней среды [6]. 
В результате регулярных занятий совер-
шенствуется функция дыхания, увели-
чиваются сила и мощность дыхательных 
мышц, жизненная емкость легких, макси-
мальная вентиляция легких, улучшается ле-
гочное кровоснабжение, создаются благо-
приятные условия для выполнения мышеч-
ной работы [2]. 
Благодаря занятиям степ-аэробикой 
улучшаются функции опорно-двигательного 
аппарата. Движения, применяемые в степ-
аэробике, увеличивают подвижность в суста-
вах  [5,7]. Это связано с улучшением крово- и 
лимфообращения в околосуставных тканях и 
выделением суставной жидкости за счет 
большого количества сгибаний и разгибаний 
в процессе выполнения упражнений. Профи-
лактика плоскостопия на занятиях степ-
аэробикой осуществляется за счет укрепле-
ния силы мышц голени и стопы при выпол-
нении восхождений на степ и спусков с нее; 
включения в занятия разновидностей ходьбы, 
ползания, специальных упражнений с приме-
нением степов. 
Выполнение упражнений на степе может 
быть направлено на укрепление мышечного 
корсета и формирование правильной осанки. 
Т.С. Лисицкая выделяет следующие основ-
ные требования для удержания правильного 
положения тела на занятиях степ-аэробикой: 
  плечи развернуты, грудь вперед, мыш-
цы живота и ягодиц слегка напряжены, коле-
ни расслаблены; 
  не допускать переразгибания в колен-
ных суставах; 
  спину держать ровно, не допускать из-
лишнего прогиба в поясничном отделе по-
звоночника; 
  при подъеме на платформу осуществ-
лять естественный наклон туловища вперед, 
за счет сгибания в тазобедренных суставах 
[6]. 
Исследователи (Т.В. Волосникова, Г.А. 
Гуторова, Ю.А. Украинцева, С.А. Дайнеко, 
Е.В. Капитанова, Ю.В. Сафарова и др.) в 
своих работах пишут о том, что степ-
аэробика способствует воспитанию двига-
тельных способностей [3, 4, 5, 9]. По мнению 
Т.В. Волосниковой [3], развитие выносливо-
сти происходит за счет включения в работу 
крупных мышечных групп и выполнения не-
прерывной работы продолжительное время. 
Силовые способности развиваются при усло-
вии преодоления веса собственного тела. 
Движения руками могут создать условия для 
развития силовой выносливости мышц пояса 
верхних конечностей. Развитие силы мышц 
может осуществляться за счет выполнение 
упражнений с использованием степа в каче-
стве тренажера. Т.В. Волосникова с соавто-
рами, Г.А. Гуторова, Ю.А. Украинцева, С.А. 
Дайнеко [4] показывают, что степ-аэробика 
способствует развитию гибкости за счет вы-
полнения упражнений стретчинга.  Примене-
ние в занятии степ-платформ формирует 
умение хорошо ориентироваться в простран-
стве. Движения на степе более сложные, чем 
на простой опоре, что ведет к необходимости 
более точного контроля над собственными 
движениями и ориентировкой в пространстве 
[2]. Одновременное выполнение действий 
ногами и руками способствует развитию со-
гласованности движений у ребенка [8]. Е.В. 
Капитанова с соавторами утверждают, что 
формирование равновесия у детей осуществ-
ляется за счет увеличения высоты опоры и 
уменьшения ее площади [5]. Развитию состо-
яния устойчивого положения тела способ-
ствует выполнение шагов со сменой лидиру-
ющей ноги, так как движения происходят с 
кратковременной опорой на одну ногу. 
Занятия степ-аэробикой содействуют ум-
ственному развитию ребенка. Т.Б. Бурлакова 
считает, что освоение базовых шагов, состав-
ляющих в последующем комбинации и ком-
позиции, требует от детей сосредоточенности 
внимания, запоминания движений и способ-
ности воспроизведения их через различные 
промежутки времени [1]. В процессе занятий 
степ-аэробикой усваиваются новые понятия, 
термины, правила техники безопасности при 
выполнении упражнений на степ-платформе, 
способы вариативного применения степ-
платформы в упражнениях, базовые шаги 
аэробики на степ-платформе, использование 
степ-платформы для совершенствования ос-
новных видов движений, укрепления различ-
ных групп мышц, упражнения в партере, иг-
ры с использованием степ-платформы. 
Исследования Т.В. Волосниковой под-
тверждают, что общая и моторная плотность 
занятий степ-аэробикой выше, чем физкуль-
турного занятия в учреждении дошкольного 
образования, что свидетельствует об увели-
чении двигательной активности детей в ре-
жиме дня [3]. А как утверждают исследова-
тели И.А. Аршавский, А.В. Запорожец, Л.В. 
Карманова, Э.Я. Степаненкова, Г.П. Юрко и 
другие авторы, двигательная активность яв-
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ляется источником онтогенетического разви-
тия и жизнеобеспечения организма ребенка, 
основой его физического и психического 
здоровья.  
Авторы Т.Б. Бурлакова, Е.О. Ковшура, 
Л.В. Люйк, Ю.В. Сафарова и другие выра-
жают уверенность в том, что систематиче-
ские занятия степ-аэробикой позитивно вли-
яют на психическое состояние занимающих-
ся. Занятия физическими упражнениями 
снимают напряжение, умственную и физиче-
скую усталость за счет улучшения крово-
снабжения нервных клеток и активизации 
накопления в головном мозге богатых энер-
гией соединений. Музыкальное сопровожде-
ние является неотъемлемой частью занятий 
степ-аэробикой.  Оно повышает эмоциональ-
ность занятий, улучшает настроение, содей-
ствуют координации движений и быстроте 
их освоения, придает точность и выразитель-
ность действиям занимающихся [1,9 и др.]. 
Как отмечает Ю.В. Сафарова, применение 
степ-платформ в работе с детьми формирует 
интерес к систематическим занятиям физиче-
скими упражнениями, что является важным 
моментом в формировании мотивации здоро-
вого образа жизни [9].  
Выполнение упражнений на степ-
платформе предполагает от занимающихся 
соблюдения ряда важных правил: 
 заниматься в спортивной обуви, хо-
рошо фиксирующей стопу; 
 выполнять шаги всей стопой в центре 
платформы; 
 спускаться с платформы ставя ногу с 
носка на пятку не более чем на 1-1,5 длины 
ступни; 
 не превышать угол сгибания 90° в ко-
ленном суставе при постановке ноги на 
платформу 
 включать в содержание упражнений 
движения руками после освоения техники 
выполнения упражнений ногами; 
 контролировать взглядом платформу 
во время движения; 
 выполнять шаги с легкостью, без рез-
ких движений, не топать по платформе; 
 не вызвать перенапряжения опорно-
двигательного аппарата во время выполнения 
повторов базовых шагов с одной ноги, время 
выполнения не должно превышать 1 минуты;  
 повторять один элемент с подъемом 
ноги (например, сгибание ноги вперед) не 
более пяти раз; 
 не касаться пола пяткой при выпол-
нении выпадов и поворотов;  
 сгибать ноги в коленях при поднима-
нии и опускании платформы, а не выполнять 
упражнение на прямых ногах, сильно накло-
няясь вперед;  
 держать платформу ближе к телу при 
ее переносе. 
Запрещено выполнять следующие движе-
ния: 
o шаг (прыжок) на платформу и с плат-
формы спиной вперед, так как отсутствует 
визуальный контроль степ-платформы, что 
может привести к получению травм; 
o спуск с платформы шагом вперед, так 
как нагрузка на связки коленного сустава 
чрезмерно велика; 
o прыжок с платформы на пол, так как 
движение оказывает чрезмерную нагрузку на 
опорно-двигательный аппарат в момент при-
земления [6]. 
Заключение. Степ-аэробика является эф-
фективным направлением оздоровительных 
занятий фитнесом для детей, которое оказы-
вает всестороннее воздействие на организм 
при условии соблюдения определенных пра-
вил работы на степ-платформе. Улучшает 
работу сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем, способствует укреплению опорно-
двигательного аппарата, регуляции деятель-
ности нервной системы, повышеню двига-
тельной активности, оказывает оздорови-
тельное и профилактическое воздействие на 
организм ребенка, обеспечивает повышение 
работоспособности и повышает устойчивость 
к неблагоприятным факторам воздействия 
окружающей среды. Развитие выносливости 
и координационных способностей, увеличе-
ние силы мышц и подвижности в суставах 
обеспечивает повышение уровня физической 
подготовленности занимающихся. Новизна 
упражнений, возможность многообразного 
применения степ-платформ на занятиях, 
необходимость запоминания и воспроизведе-
ния комбинаций способствует умственному 
развитию и повышению интереса к система-
тическим занятиям физическими упражнени-
ями. Достижение оздоровительного эффекта 
возможно только при соблюдении требова-
ний правильной работы на степ-платформе. 
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